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Rozmowy
O ZyCiu
intymnym
0sOb ze
stomia.

Zacznijmy poruszac ten temat.




Zycie intymne to cos wiecej
niz sam seks.

To naturalne, ze po operacji wytonienia stomii Twoje
ciato sie zmienia, co moze powodowac niepokdj,
ktéry bedzie miat realny wptyw na Twoje przyszte
zycie intymne.

Intymnosc to wazny element zycia kazdego cztowieka,
niezaleznie od tego czy jestes w statym zwigzku, czy
randkujesz w poszukiwaniu mitosci, czy obecnie nie
posiadasz partnera. Zycie intymne obejmuje wiele obszaréw,
takich jak: samoocena i poostrzeganie wtasnego ciata,
funkcje seksualne, zdrowie reprodukcyjne, satysfakcje
emocjonalng i fizyczng. Ma to wptyw zaréwno na
samopoczucie fizyczne, jak i psychiczne.

Satysfakcjonujgce zycie intymne jest dla Ciebie osiggalne

i to, ze posiadasz stomie nie powinno Ci w tym przeszkadzac.
| bez wzgledu na status zwigzku, wiek, ptec czy orientacje
seksualng, rozpoczecie rozmowy na temat zycia intymnego
jest tak samo wazne, jak dyskusja na temat diety, ¢wiczen,
problemow skornych i ogolnie zycia ze stomis.

1.A Cross-National Study of Subjective Sexual Well-Being Among Older Women and Men: Findings From the Global Study of Sexual Attitudes and Behaviors Publication Title: Springer. Publication Date: 4/2006 . Author: Laumann,
Edward; Paik, Anthony; Glasser, Dale; Kang, Jeong-Han; Wang, Tianfu; Levinson, Bernard; Moreira, Edson; Nicolosi, Alfredo; Gingell, Clive 2.What is sexual wellbeing and why does it matter for public health? Kirstin R Mitchell, Ruth
2 Lewis, Lucia F O'Sullivan, J Dennis Fortenberry. Lancet Public Health 2021; 6: €608-13. Published Online. June 21, 2021. https://doi.org/10.1016/S2468-2667(21)00099-2



Pomysl
O SWoim zyciu
intymnym.

Niektorzy bedg wktadac catg swojg fizyczng i emocjonalng
energie w nowa diagnoze i trwajgce leczenie swojej choroby.
Inni, ktorzy dtugo zmagali sie z problemami zdrowotnymi poczujg,
Ze operacja wytonienia stomii w koncu przywraocita im zycie.

Priorytetem pracownikdw ochrony zdrowia jest leczenie, opieka
nad pacjentem i nauczenie go jak zaopatrywac stomie. Czasami
inne zagadnienia, ktore wptywajg na Twoje samopoczucie
psychiczne i seksualne mogg zostac przeoczone, dlatego nie
powinienes bac sie sam poruszyc tego tematu.

Niezaleznie od tego w jakim momencie leczenia jestes, Twoje
zycie intymne jest wazng czescig tego, kim jestes. Mamy nadzieje,
ze informacje tu zawarte pomogg Ci rozpoczgc¢ rozmowe na

ten temat z partnerami, przyjaciotmii pracownikami ochrony
zdrowia dbajgcymi o Ciebie w tym czasie.

* W badaniach klinicznych zbadano wptyw posiadania stomii
na problemy psychospoteczne oraz na zycie intymne.
Osoby, ktére niedawno przeszty operacje wytonienia stomii
podkreslaty zmieniony obraz swojego ciata, ktéry moze

spowodowac zmiany w ich zyciu intymnym i w poziomie libido.

Inni stomicy bedacy w zwigzkach czuli sie zaniepokojeni tym,

co ich matzonek moze pomyslec o zmianach, ktére zaszty w ich

ciele, ajeszcze inni nie czuli sie pozadani po operacji.

e Szacujesie, ze 75% pracownikoéw ochrony zdrowia czuje sie
niekomfortowo podczas omawianie tematu zycia intymnego
ze swoimi pacjentami - mimo tego, ze uwazajg ten temat za
istotny.

1.Ayaz-Alkaya S. Overview of psychosocial problems in individuals with stoma: A review of literature. Int Wound J. 2019 Feb;16(1):243-249. doi: 10.1111/iwj.13018. Epub
2018 Nov 4. PMID: 30392194; PMCID: PMC7948730. 2.Wuletaw Chane Zewude, Tilahun Derese, Yisihak Suga, Berhanetsehay Teklewold: Quality of Life in Patients
Living with Stoma. Ethiop J Health Sci. 2021;31(5):993. doi:http://dx.doi.org/10.4314/ejhs.v31i5. 11 3.Silva, G. M., Hull, T., Roberts, P. L., Ruiz, D. E., Wexner, S. D., Weiss,
E.G. ... Sands, D. (2008). The Effect of Colorectal Surgery in Female Sexual Function, Body Image, Self-Esteem and General Health: A Prospective Study. Annals of
Surgery,248(2), 266-272. doi:10.1097/ 4.McGrath, M., Low, M. A, Power, E., McCluskey, A., & Lever, S. (2021). Addressing Sexuality Among People Living With Chronic
Disease and Disability: A Systematic Mixed Methods Review of Knowledge, Attitudes, and Practices of Health Care Professionals. Archives of Physical Medicine and

Rehabilitation, 102(5), 999-1010. https://doi.org/10.1016/j.apmr.2020.09.379 sla.0b013e3181820cf4
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Nie boj sie zapytac
O Swoje zycie
intymne.

* W innym badaniu wiekszos¢ pacjentéw (78,1%) zgtosita, ze
przed operacjg wytonienia stomii byta aktywna seksualnie.
Tylko 34% z nich wznowito swojg aktywnosc seksualng po
operacji wytonienia stomii.

* W badaniu dotyczgcym chirurgii jelita grubego wykazano,
ze ponad 80% kobiet stwierdzito, ze omawianie kwestii
dotyczacych zycia intymnego jest niezwykle wazne lub wazne.
Prawie wszyscy uczestnicy zgtaszali brak wiedzy, poczucie
wstydu i oniesmielenia jako bariery w rozmowach
0 seksualnosci.
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Czym tak
naprawde jest
intymnos¢?

Kiedy zastanawiasz sie nad intymnoscig,

nie mozesz myslec tylko o fizycznosci

i zblizeniach cielesnych. Intymnoscig mozemy
nazwac réowniez sfere, ktéra nie dotyczy

ani seksu, ani dotyku. Jest to intymnos¢
emocjonalna i to wtasnie ona najbardziej zbliza
do siebie ludzi.

Intymnosci emocjonalna to wzajemne zrozumienie, dzielenie sie
emocjami i zaufaniem. To wtasnie dzieki temu mozemy poczuc sie
w zwigzku komfortowo i bezpiecznie.

Im czesciej dzielisz sie przemysleniami na temat stomii ze swoim
partnerem ijestes w stanie swobodnie rozmawiac o tym jak sie
czujesz, wyrazac swoje obawy odnosnie postrzegania Ciebie po
operacji wytonienia stomii, tym silniejsza wiez moze powstac miedzy
wami. Obustronna komunikacja jest kluczem do zmniejszenia
wszelkich obaw, ktdére oboje mozecie odczuwac

W zwigzku z tym jak bedzie wyglgdata wasza intymnosc¢ po operacji
wytonienia stomii.

Po operacji, w trakcie procesu gojenia wazne jest, aby nie spieszyc¢
sie, ale delikatny dotyk z pewnoscig nie powinien zrani¢ stomii.
Stomia nie ma zakonczen nerwowych, wiec nie bedziesz odczuwacd
zadnych dolegliwosci bélowych. Sluzéwka stomii jest bardzo mocno
ukrwiona i podczas tarcia moze lekko krwawic¢, wtedy konieczne
bedzie dostosowanie odpowiedniej pozycji. Gdy poczujesz, ze
jestes emocjonalnie gotowy na seks ze swoim partnerem lub

Nna nawigzanie nowego intymnego zwigzku, nic nie powinno Cie
powstrzymac.



Jesli nie jestes
gotowy, nie
spiesz sie.

Dla niektérych intymnosc¢ bedzie jednym
z najwazniejszych aspektdéw zycia, do
ktérego zechcg wrocic zaraz po operacji,
a dlainnych moze to by¢ ostatnia rzecz,
o ktorej pomysla.

Niezaleznie od Twojego podejscia do tematu intymnosci,
absolutnie najwazniejsze jest Twoje samopoczucie w

tej sytuacji. Kazdy jest inny, wiec realizuj swoje plany we
witasnym tempie i pomysl o intymnosci dopiero wtedy,
gdy poczujesz sie na to gotowy.

Jesli masz partnera, dobrze jest porozmawiac z nim

o tym, jak sie czujesz, poniewaz on rowniez moze odczuwac
niepokdj przed rozpoczeciem rozmowy dotyczgcej waszej
intymnosci. Nie narazaj siebie, ani swojego partnera

na jakakolwiek presje. W tej sytuacji pospiech nie jest
wskazany, po prostu postepuj zgodnie z tym co czujesz.

Jesli nie akceptujesz wygladu swojego ciata, musisz
wiedziec, ze nie jestes sam. Wiele osob ma problemy
z wyglagdem jakiejs czesci ciata. Skup sie na tym,

by zaakceptowac swojg stomieg, zastanow sie nad tym,
jak ta nowa czesc Twojego ciata wptyneta pozytywnie
na Twoje zycie.




Kiedy bedziesz gotowy...

Rozmowa ma kluczowe znaczenie jesli chodzi o budowanie
dotychczasowego zwigzku lub rozpoczecie nowej relacji. Bez wzgledu
na wiek, ptec lub orientacje seksualng, niezaleznie od tego czy jestes
w petnym zaangazowania zwigzku, czy dopiero go budujesz z nowym
partnerem, wazne jest, aby znalez¢ czas na rozmowe.

Zacznij wczesnie. Jesli tylko bedziesz miat
okazje zacznij rozmawiac o intymnosci ze
swoim partnerem jeszcze przed operacjg
wytonienia stomii. Poinformuj go o swoich
obawach i popros, aby on rowniez podzielit sie
swoimi. Prawdopodobnie odkryjesz, ze macie
wiele wspodlnych spostrzezen.

Badz otwarty i szczery. Juz wiele przeszedtes
w zwigzku z chorobg, operacjg i z powrotem

do zdrowia. Teraz jest czas, aby zrobic sobie
przerwe. Zamiast ukrywac emocje

i samodzielnie radzi¢ sobie z wtasnymi
obawami, rozmowa z partnerem moze znacznie
ztagodzic¢ wszelkie leki.

Bez presji. Nie ustalaj zadnych terminow ani
nie miej wygorowanych oczekiwan. Pocatunki
i przytulanie to dobry sposdb na ponowne
budowanie intymnosci po operacji. Stuchaj
swojego ciata i réb wszystko we wtasnym
tempie.

Nie traktuj siebie zbyt powaznie. Stomia
moze wydawac niekontrolowane dzwieki

i wintymnych sytuacjach moze sie to
przydarzyc¢ kazdemu. Jesli Twoj worek w czyms
przeszkadza, sprobuj innej pozycji. Nie traktuj
siebie i sytuacji intymnych zbyt powaznie i baw
sie dobrze.

Pomysl o tym co jesz. Zanim dojdzie do sytuacji
intymnej pomysl o pokarmach jakie spozywasz.
Pikantne i ttuste potrawy, fasola, guma do zucia
i napoje gazowane, to pokarmy, ktére moga
powodowac gazy, dlatego najlepiej unikac ich
przed zblizeniem.

Gadzety niezbedne przy tézku. Po operacji

w obrebie narzgddéw miednicy czesto zaleca

sie stosowanie dobrej jakosci lubrykantow,

aby zminimalizowac dyskomfort. Oczywiscie
intymnosc¢ nie musi wigzac sie ze stosunkiem
ptciowym, ale warto wiedziec¢, ze uzywanie
zabawek erotycznych, moze pomadoc w powrocie
wrazliwosci stref intymnych, jesli zostaty one
utracone.

Moze chcesz wiedzied. Jesli przed operacja
uprawiates seks analny, a Twoja operacja
zaktada usuniecie odbytnicy porozmawiaj

z chirurgiem, aby omowic mozliwosc
utrzymania odbytnicy w stanie nienaruszonym.
Pamietaj o tym, ze nigdy nie nalezy wktadac
niczego do stomii.
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Przygotuj
odpowiednie
produkty, ktore
dodadza Ci
pewnosci siebie.

Ostatnig rzeczg, jakiej potrzebujesz podczas
zblizen intymnych jest martwienie sie o swoj
sprzet stomijny. Na poczatek upewnij sie, ze
Twoj worek jest pusty. Szeroki wybér sprzetu
stomijnego i sSrodkow do pielegnacji stomii
pozwolg na dobdér zaopatrzenia, dzieki ktéremu
poczujesz sie bezpiecznie, komfortowo i pewnie.

ESENTA™ Spray ochronny, nieszczypiacy, ktérego sktad oparty
jest na bazie silikondw pozwala na utrzymanie Twojego worka na
swoim miejscu, a takze pielegnuje i chroni skore wokot stomii.

Saszetki zelujgce Diamonds™ to produkt zageszczajacy tresc
jelitowaq, zmieniajac ptyn w zel, a system kontroli zapachdow
ActiveOne™ Odor Control pomaga wyeliminowac
nieprzyjemnag won.

Przylepce wykonane w Technologii Plastycznej Convatec™
przylegajg do skory, zapewniajgc szczelne dopasowanie.

Hydrokoloidowe paski
mocujgce Varimate
zabezpieczajg brzegi
przylepca, dzieki czemu
Twoj worek pozostaje
zawsze na swoim
miejscu.
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Coikiedy
powiedzieé
nowemu
partnerowi?

To od Ciebie zalezy komu
powiesz o swojej stomii,

ale jesli wchodzisz w nowy
zwigzek z kims, z kim chciatbys
utrzymywac relacje intymne, to
zrozumiate jest, ze mozesz czuc
sie troche poddenerwowany.

Nie musisz mowic¢ o stomii na pierwszej
randce, ale lepiej zrobic¢ to wczesniej niz
pozniej. Jesli naprawde chcecie sie dobrze
poznac, informacja o stomii szybko pojawi sie
W rozmowie, poniewaz choroba prowadzagca
do operacji wytonienia stomii bez watpienia
miata duzy wptyw na Twoje zycie.

Zaufaj swojej intuicji, a wtedy znajdziesz
odpowiedni czas, aby opowiedziec
potencjalnemu partnerowi o swojej stomii.
Twoj nowy partner pewnie bedzie chciat
zadac Ci kilka pytan na temat stomii, ale
podobnie jak Twoi przyjaciele i rodzina,
ostatecznie na pewno zrozumie, ze to tylko
czesc tego, kim jestes.




Problemy, ktére moga
dotyczyc¢ kazdego, bez
wzgledu na to czy ktos
posiada stomig, czy nie. |

Najczestszym problemem
zgtaszanym przez osoby po operacji
wytonienia stomii to poczucie,

Ze muszg natychmiast wznowic
relacje intymne oraz obawa przed
rozczarowaniem partnera.

Porozmawiaj ze swoim partnerem o tych

obawach jeszcze przed operacjg. Moze to
pomaoc w upewnieniu sie, ze oboje macie

realistyczne oczekiwania.

Mezczyzni i kobiety mogg doswiadczac dwoch
bardzo powszechnych problemow, ktére moga
wptywac na intymne relacje. Jest to suchosc
pochwy i zaburzenia erekcji. Mogg one wystgpic
na kazdym etapie zycia, niezaleznie od tego, czy
ktos ma stomie, czy nie.

Suchosé pochwy

Okoto 17% kobiet w wieku 18-50 lat i ponad potowa
kobiet po menopauzie w wieku powyzej 51 lat
doswiadcza suchosci pochwy. Menopauza, zabiegi
chirurgiczne, leczenie choroby nowotworowej

i niektore leki, takie jak antydepresanty i
hormonalne srodki antykoncepcyjne, rowniez
moga zwigkszac ten problem.

Suchos¢ pochwy moze powodowac bol lub
dyskomfort podczas stosunku, ale mozna to

W bardzo tatwy sposob ztagodzic stosujgc
lubrykanty. Dostepne w sklepach lubrykanty
moga rowniez zmniejszyc¢ tarcie o tkanke
bliznowatg pozostatg po zabiegu chirurgicznym.

Jesli dotychczas stosowatas doustne srodki
antykoncepcyjne, by¢ moze bedziesz musiata
zmieni¢ metode antykoncepcji, szczegolnie

jesli masz ileostomie, poniewaz doustne srodki
antykoncepcyjne czesto nie sg wchtaniane przez
krotsze jelito cienkie.

Jesli masz jakiekolwiek obawy lub pytania
dotyczgce suchosci pochwy lub antykoncepcji,
porozmawiaj ze swoim lekarzem lub pielegniarka
stomijna.

i

Zaburzenia erekcji

Znane rowniez jako impotencja, zaburzenia erekcji
to niezdolnos¢ do osiggniecia lub utrzymania
erekcji lub wytrysku i jest to bardzo czestym
problem. Szacuje sie, ze w pewnym momencie
zycia dotyka ona potowe wszystkich mezczyzn

w wieku od 40 do 70 lat, a jedng z mozliwych
przyczyn oprocz tych fizycznych i psychicznych
jest zabieg chirurgiczny.

Jesli doswiadczasz zaburzen erekcji, sprobuj
podjac kilka krokow, ktére mogg pomoc
zniwelowacd ten problem. Rzuc¢ palenie, pomysl
o nadmiarowych kilogramach, zmniejsz ilosci
spozywanego alkoholu i unikaj stresu.

Istniejg rozne sposoby leczenia, ktére powinien
zaproponowac Ci lekarz, w tym leki, takie jak
Viagra lub np. pomki erekcyjne. Nie musisz radzi¢
sobie sam z tym problemem i na pewno nie
powinienies sie wstydzic¢, ze masz taki problem.
Mozesz porozmawiac z pielegniarkg stomijng lub
lekarzem o zaburzeniach erekcji. Oni udzielg Ci
profesjonalnej porady lub skierujg do specjalisty
od zdrowia seksualnego lub do terapeuty.

(refs: https://www.livi.co.uk/your-health/causes-of-vaginal-dryness/ https://www.nhs.uk/conditions/vaginal-dryness/ https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/erectile-dysfunction-impotence# https://www.nhs.uk/conditions/erection-problems-

erectile-dysfunction/)
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Cigza a stomia.

Wiele kobiet ze stomig martwi sie, ze cigza moze by¢
problematyczna, ale w zdecydowanej wiekszosci
przypadkow tak nie jest i wiele kobiet moze cieszy¢ sie

tym wyjatkowym stanem.

Ptodnos¢

Posiadanie stomii nie powinno wptywac

na ptodnos¢, jednak choroba, ktora
doprowadzita do operacji wytonienia stomii
moze juz miec na to wptyw. Porozmawiaj ze
swojg pielegniarkg stomijng lub lekarzem,
jesli myslisz o staraniu sie o dziecko.

Dieta

Ogolnie rzecz biorgc, porady dietetyczne dla
kobiet w cigzy ze stomig sg takie same, jak

w przypadku kobiet bez stomii. Utrzymanie
zdrowej diety przez caty okres cigzy jest
wazne w kazdym przypadku.

Jesli jakies konkretne pokarmy , nie stuzyty
Ci przed cigzg, nalezy ich unikac rowniez
w czasie cigzy. Nie ma tez potrzeby jesc za
dwoje, ale zwiekszanie ilosci niektorych
sktadnikdw odzywczych, takich jak biatko
jest uzasadnione. Niedobory witamin

i mineratow czesto wystepujg u oséb
ktore posiadajg stomie, dlatego warto
jest wykonywac badania krwi i w razie
potrzeby uzupetniac brakujgce sktadniki
suplementami.

Porozmawiaj ze swojg pielegniarkg stomijng
lub lekarzem na temat zywienia w cigzy

i zawsze postepuj zgodnie z ich zaleceniami,
by¢ moze zajdzie koniecznosc¢ skierowania
Cie do dietetyka.

Nawodnienie

Jest to kluczowe w czasie cigzy, aby
uniknac¢ infekcji nerek. Powinnas rowniez
porozmawiac z pielegniarkag stomijna
lub lekarzem o tym, jak zapewnic sobie

niezbedng ilos¢ elektrolitdow, jest to
szczegolnie wazne jesli masz ileostomie.

Zmiany w obrebie ciata

W czasie cigzy mozesz zauwazyc, ze Twoja
stomia wystaje bardziej niz zwykle.

Nie przejmuj sie tym. Po porodzie stomia
powinna wroéci¢ do normalnego rozmiaru,
ale w czasie cigzy bedziesz musiata czesciej
mierzyc¢ stomie, poniewaz moze byc¢
konieczna zmiana sprzetu stomijnego wraz
ze zmiang ksztattu i rozmiaru Twojego
brzucha

Twoja stomia wréci do swojego normalnego
rozmiaru po okoto czterech tygodniach

po porodzie. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci, porozmawiaj ze swojg
pielegniarkag stomijng lub lekarzem.

Porod

Preferowanag metoda porodu bedzie
zawsze porod naturalny, nawet po operacji
usuniecia odbytnicy. Wiekszosc¢ lekarzy
chce unikngc ciecia cesarskiego ze wzgledu
na blizny, ktére mogty powstac w wyniku
operacji.

Sprobuj cieszyc sie cigzg i tym, ze niebawem
powitasz nowego cztonka w swojej rodzinie.
Jeslijest cos, co Cie niepokoi, martwisz

sie lub masz jakies pytania, nie wahaj sie
skontaktowac z lekarzem, potozna lub
pielegniarkg stomijng, ktérzy bedg mogli
wyjasnic¢ Ci wszelkie watpliwosci.
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Dlaczego nie
sprobowac...

Jesli szukasz sposobodw, aby poczuc sie
swobodnie w sytuacjach intymnych,
mozesz wykorzystac specjalng bielizne dla
stomikow.

Bielizna

Specjalnie zaprojektowane figi damskie oraz bielizna meska
dla stomikdw czesto posiada wewnetrzng kieszen, ktora
pozwala na ukrycie worka i utrzymuje go blisko ciata.

Pasy

Stylowe pokrowce na woreczki i pasy z kieszonkg na worek
mozna znalez¢ w niektorych sklepach medycznych. Mozesz
tez wykorzystac szal lub plazowe pareo, by zakryc¢ worek.

Specjalne woreczki

Mate dyskretne zamkniete woreczki mozesz wykorzystac
w sytuacjach intymnych, nawet jesli na co dzien korzystasz
z innego sprzetu stomijnego.

Pozycje

Jesli obawiasz sie, ze Twoj worek bedzie przeszkodg
pomiedzy Tobg, a Twoim partnerem, sprobuj pozycji na
boku lub na tyzeczke. Dzieki temu bedziesz miat wiekszg
kontrole nad swoim workiem.
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Chcesz
porozmawiac?

Jestesmy z Tobg na kazdym
etapie Twojego zycia ze stomig,
kiedy tylko nas potrzebujesz.

Jesli cos Cie martwi i potrzebujesz
porozmawiac¢ na tematy zwigzane ze

stomig, po prostu do nas zadzwon. Nasi
doradcy udzielg Ci porad i wskazéwek
dotyczgcych produktéw stomijnych,
srodkow pomocniczych do pielegnacji stomii,
problemoéw medycznych zwigzanych

z posiadaniem stomii, czy w ogdlnych
sprawach dotyczacych zycia ze stomia.

Zadzwon do Dziatu Pomocy
Convatec 800 120 093

lub skontaktuj sie poprzez
e-mail:
dzial.pomocy@convatec.com

a convatec @




ﬁ convatec @

Zamow bezptatne prébki
sprzetu stomijnego Convatec

Zeskanuj kod, wypetnij formularz i oczekuj na nasz telefon.

i

e convatec

[=]

Jesli jestes zainteresowany wyprobowaniem produktéw Convatec, prosimy o wypetnienie formularza.
Skontaktujemy sie z Tobg w celu dobrania najodpowiedniejszych produktéw dla Twojej stomii.

ConvaTec Polska sp.z 0.0,
Al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa, tel. 22 579 66 50, fax 22 579 66 44
www.convatec.pl, www.stomia.pl, dzial.pomocy@convatec.com
®™ oznacza zastrzezony znak towarowy ConvaTec Inc. ©
pazdziernik 2022
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